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Vorsicht, nicht lesen -

Zu stressig

Stress, was ist das eigentlich?

Im Alltag verwenden wir den Begriff
Stress, um die Ursache bestimmter Ge-
fihlszustinde in Zusammenhang mit An-
spannung, Ubetlastung und Erschopfung
zu beschreiben, ohne jedoch genauer zu
wissen, was sich hinter diesem Begriff
verbirgt.

Ein Verstindnis der Ursachen und Fol-
gen von Stress konnte uns helfen, unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden zu
verbessern.

So beklagen Patienten in drztlichen Pra-
xen, dass sie an Infekten erkrankt sein,
weil sie viel Stress in Privat- und Berufsle-
ben hatten. Psychotherapeuten erfahren
hingegen von ihren Klienten, dass das
Gefiihl, iber lange Zeit tberlastet gewe-
sen zu sein, zu Erschopfung, Niederge-
schlagenheit bis hin zu Depressionen ge-
fihrt habe.

Tatsichlich sind diese Selbstdiagnosen
mit der Forschung vereinbar. Dennoch
haben wir in der Regel nur einen vagen
Begriff davon, welche Mechanismen
Stress auslosen, wann er uns hilft, unser
Leben zu meistern, und wie wir zuviel
Stress vermeiden kénnen.

Wozu dient Stress?

Schon in der frihen Menschheitsge-
schichte mussten wir Gefahrensituatio-
nen bewiltigen. Dies galt im besonderen
MaBe, wenn das Uberleben durch eine
dullere Bedrohung gefihrdet war. Drohte
sich beispielsweise ein Waldbrand auszu-
breiten, so mussten wir, so schnell wie
moglich, mit der eigenen Sippe aus be-
troffenen Waldregionen flichen.

Welcher Mechanismus half uns rasch,
Energie zur Verfiigung zu stellen, um

aufmerksam, stark und ausdauernd zu
sein?

Der Korper entwickelte ein sensibles
Stresssystem, die Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennierenrindenachse,
kurz HHNA. Unser Gehirn verarbeitet
eingehende Reize und priift, ob Informa-
tionen aus unserer Umwelt, Gefahren
ankiindigen. Ist dies der Fall, muss sich
der Korper auf eine schiitzende Reaktion
vorbereiten. Hierzu werden die Regionen
Hypothalamus und Hypophyse in unse-
rem Gehirn aktiviert. Sie aktivieren ihrer-
seits tiber Hormone die Nebennierenrin-
de. Dort wird Cortisol gebildet und ins
Blut abgegeben. Cortisol 1st als eigentli-
ches Stresshormon bekannt. Es fiihrt
dazu, dass wir wach, aufmerksam und
mit Energie auf unsere Umwelt reagieren
konnen. Cortisol erhoht den Energieum-
satz in unseren Zellen und sorgt dafiir,
dass moglichst viel Glucose als Energie-
lieferant im Blut vorhanden ist. Unser
Herz schligt schneller und unsere Atem-
frequenz erhoht sich.

Um unsere Kraft zu biindeln, werden
andere Bediurfnisse, die unsere Schutzre-
aktion behindern konnten, reduziert.
Steht eine Flucht oder ein Kampf bevor,
sind wir voriibergehend relativ unemp-
findlich gegentiber Hunger, Durst und
Schmerzen.

Wann schadet Stress?

Warum kann Stress zu einem Gesund-
heitsrisiko werden, wenn er uns eigent-
lich hilft? Lange Stressperioden kénnen
dazu fithren, dass wir Energiereserven
zur Bewiltigung bevorstehender Gefah-
rensituationen speichern. Wir koénnen
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selbst beobachten, dass wir in stressigen
Zeiten mehr Fett im Bauchraum spei-
chern. Zudem entsteht in Stressperioden
ein Heilhunger auf zuckerhaltige ILe-
bensmittel, da Glucose als schneller E-
nergielieferant benotigt wird. Neben die-
ser einseitigen Erndhrung, die unser Im-
munsystem belastet, werden Korperregi-
onen aullerhalb des Rumpfs mit Nihr-
stoffen schlechter versorgt. Sichtbare
Folgen der geringeren Versorgung von
anderen Korperregionen koénnen Haar-
ausfall, Akne und frithzeitige Hautalte-
rung sein. Langfristiger Stress kann auch
dazu fithren, dass sich
Fett an den Winden
unserer Gefille abla-
gert, welche zur Blut-
drucksteigerung  bei
Stressreaktionen  be-
reits verengt sind, und
sie zusitzlich veren-
gen. Hierdurch koén-
nen Herzinfarkte und
Schlaganfille  ausge-
16st werden.

Da in Stressperioden
der  hauptsichliche
Energieverbrauch auf
die Vorbereitung von
Schutzreaktionen,
historisch  Kampf o-
der Fluchtreaktionen,
reduziert wird, hemmt
unser Korper in die-
ser Zeit die Arbeit
seines Immunsystems. Wenn Menschen
Strel3 hatten, viel arbeiteten oder fiir eine
wichtige Priffung lernten, werden sie
hiufig schon in den ersten Tagen krank,
sobald ein lang ersehnte Urlaub einsetzt.
Ein geschwichtes Immunsystem war in
dieser Stressperiode nicht in der Lage,
auf Krankheitserreger angemessen zu
reagieren. Ohne korperliche Symptome
festzustellen, fihlte man sich gesund,
wihrend sich Krankheitserreger unbe-
merkt vermehrten. Nimmt der Stress ab,
wird das Immunsystem allméhlich leis-

Der moderne Mensch: Opfer des alltigli-
chen Stresses?

tungsfihiger und es kommt zu Krank-
heitssymptomen als Zeichen fiir die
verstirkte Arbeit des Immunsystems.
Zahnirzte betonen, dass sich langfris-
tiger Stress auch anhand einer Abnah-
me der Mundhygiene ablesen ldsst.
Durch eine erhéhte Erregerzahl in die-
ser oder anderer Korperregionen wird
die Herzmuskulatur zusitzlich belastet,
wodurch es zu Entziindungen ausge-
16st werden konnen.

Langfristiger Stress kann nicht nur un-

sere Gesundheit gefihrden, sondern

auch unser Wohlbefin-
den beeintrichtigen.
Folgen von hohem
Stress  konnen
Schlafstérungen, Ab-
nahmen der Ge-
dichtnisleistung,
Spannungskopf-
schmerzen, Gereizt-
heit, Niedergeschla-
genheit und Lustlo-
sigkeit sein.

Wie gehen wir gut
mit Stress um?

Stressgefiihle sollten
nur in angemessene
Situationen  und
kurzfristig entstehen.
Da wir unsere Um-
welt nur  einge-
schrinkt  beeinflussen
konnen, 1st zunichst die Bewertung
von Situationen entscheidend. Wir
sollten uns deshalb darin iiben, Ruhe
zu bewahren und immer wieder zu
tberpriifen, ob selbst ein negativer
Ausgang einer Situation wirklich be-
drohlich ist. Meist stellt sich dabei her-
aus, dass wir Situationen als bedrohli-
cher einschitzen, als sie tatsichlich
sind, und uns dadurch unnoétigem
Stress aussetzen. Eine nicht bestande-
ne Prifung kénnte womdoglich durch
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eine Wiederholung ausgeglichen werden,
Sorgen, Ansprichen am Arbeitsplatz
nicht gerecht zu werden, durch ein kli-
rendes Gesprich relativiert werden.

Gerade in Belastungsphasen sollte
man auf ausreichend Schlaf achten.
Das individuelle Schlafbediirfnis unter-
scheidet sich je nach Person deutlich.
Wichtig ist, dass man sich am nichsten
Morgen ausgeruht fiihlt, ob nach 7 oder 9
Stunden. Um besonders erholsamen
Schlaf zu haben, empfiehlt es sich, vor 24
Uhr einzuschlafen.

Auch der Tagesablauf lisst sich ent-
spannter gestalten. Spazierginge wih-
rend der Mittagspause, eine ausgewogene
Ernihrung und wenige Minuten ruhig
Durchatmen und sich gedanklich ablen-
ken, helfen unserem Korper, Stress gut
zu bewiltigen. Um zu entspannen, eignet
sich vor allem ruhige Musik, weil sie in
tiefer gelegenen Hirnregionen, die auch
fiir emotionale Informationsverarbeitun-
gen relevant sind, Einfluss auf die Akti-
vierung unseres Korpers nimmt.

Wichtig ist es, unserem Gehirn eine
Auszeit zu gonnen. Vor dem FEinschla-
fen sollten wir uns nicht mit dem Thema
Arbeit befassen, sondern vielleicht noch
ein Paar Seiten in einem Buch lesen. U-
bermiliger Fernsehkonsum scheint hin-
gegen das Gehirn durch Reize eher zu
tiberfordern als zu entspannen.

Alkohol und Zigaretten fordern Stress
eher, als dass sie ihn reduzieren.

Sehr wichtig ist vor allem ein ruhiger
Ausdauersport. Forscher empfehlen,
mindestens 2-3 Mal in der Woche linger
als 30 Minuten zu joggen, zu schwimmen
o.i. ohne sich dabei zu tberlasten. Das
Erlernen ruhiger Atem- und Bewegungs-
techniken, wie sie beim Yoga angewendet
werden, eignet sich zusitzlich zum Ent-

spannen.

Laut jingeren Studien schiitzen sozi-
ale Kontakte bei Stress. Menschen, die
tiber viele soziale Kontakte verfiigen,
Vertrauen in Freunde und Familie haben,
sowie regelmilBig ithre sozialen Kontakte
pflegen, zeigen sich in der Regel als resis-
tenter gegeniiber Stress.

Die Stirke einer Stressreaktion hingt
jedoch auch von den Genen ab. So
nehmen Stressforscher derzeit mindes-
tens 4 Varianten von Genabschnitten an,
die fir die Stressreaktion besonders ver-
antwortlich sind. Je nachdem, welche
Variante dieser Genabschnitte wir besit-
zen, reagieren wir schneller und stirker
mit Stress.

Miitter sollten wihrend der Schwan-
gerschaft Stress vermeiden. In dieser
Zeit geben sie iber Hormone Signale an
das Ungeborene weiter, die dem Korper
des Kindes vermitteln, dass bestimmt
Genabschnitte nicht abgelesen werden
sollen, so dass das Kind im spiteren Le-
ben stirker mit Stress reagiert.

Insgesamt steht die Stressforschung trotz
vieler neuer Erkenntnisse noch am An-
fang. Allerdings wird deutlich, dass wir
lernen konnen, mit Stress umzugehen.
Auch auf Arbeitgeberseiten erscheint es
sinnvoll, Gber sozial eingebettete Arbeits-
formen mit ausreichenden Einfluss- und
Gestaltungsmoglichkeiten des Arbeitneh-
mers sowie kurzen Ru-
hephasen  nachzuden-
ken. Nach Ansicht der
Stressforschung  liefle
sich hierdurch die Ge-
sundheit der Arbeitneh-
mer und somit dauerhaft
die Produktivitit positiv
beeinflussen.

David Reinhans




